TRENING
18 lipiec — 24 lipiec 2022

g 1 - Niska intensywnos$¢ + prewencja kontuzji

Niska intensywnos$¢ + zapobieganie kontuzjom
30 minut biegu z niska intensywnos$cig — $rednie tetno okoto 75% tetna max.
Pomiedzy zrob krotka przerwe na rozcigganie

Predkos¢: zacznij po 5°30°° — skoncz po 4’45’ /km.

Z planow kobiecych FIFA:

Sequence 1 (5')

Raised one leg push-ups : - . . N
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2 do 4 serii jak na rysunku powyzej — tam gdzie ¢wiczenie jest asymetryczne ¢wicz obie
strony.

Czas kazdego ¢wiczenia okoto 30°°, lub do zmgczenia

Pomigdzy seriami — 60 sekund

Trening 2 — Wysoka intensywnos$¢

Rozgrzewka

10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% t¢tna max.

10’ ¢wiczen mobilizujacych: skipy, potskipy, krok dostawny, przekladanka bieg tytem itp....
3 x 60m. przyspieszenie

Rozcigganie

Sedziowie/Asystenci — Wysoka intensywnos¢

3 serie:
Kazda seria to od 6 do 8 minut interwatu jak na rysunkach ponize;.



Sedziowie:

Asystenci:

Assistant Referees

Przerwa migdzy seriami 5’

Trucht 10’ Rozcigganie,

Trening 3 — Silownia / Trening obwodowy / Tabata

Sitownia lub rozbieganie 30 minut + prewencja kontuzji z treningu nr 1 + rolowanie

Trening 4 — Szybkos¢

Rozgrzewka

5’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% tetna max.

10’ ¢wiczenia mobilizujace: skipy, pot-skipy, krok dostawny, bieg tylem, przektadanka, zig-
zak przodem 1 tytem itp.

3 x 20m na dogrzanie



Szybkos¢:

Sedziowie

2 serie:

Jedna seria to 3 ,,0krazenia” jak na rysunku ponizej — Czyli 6 sprintow.
Przerwa migdzy seriami: 5 minut

Asystenci

2 serie:
Jedna seria to 3 ,,0krazenia” jak na rysunku ponizej — Czyli 6 sprintow.

Przerwa migdzy seriami: 5 minut

Trucht 5°; Rozciaganie



